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1 UvoD

Bakalarska prace pojednava o vytvoreni soubor(l cvi¢eni prorozvoj silovych,
vytrvalostnich, rychlostnich, koordinacnich schopnosti v podminkach predskolni télesné
vychovy. Spravny vyvoj vSech oblasti pohybovych schopnosti v predskolnim véku je velmi
dllezity pro nas budouci Zivot.

V rdmci mého studia jsem mél moznost se vénovat trénovani atletiky déti v predskolnim
véku. V pribéhu mého pusobeni v roli trenéra jsem sivsiml, jak moc jsou opomijeny cviky
pro rozvoj jiz zminénych schopnosti. Mnohokrat jsem se setkal s riznymi cvicenimi, které jsem
si mohl vyzkouset, a nékteré mé zcela nadchly. Proto jsem si zvolil toto téma mé bakalarské
prace a rozhodl se vytvofit soubor cvi¢eni pro rozvoj pohybovych schopnosti.

Teoreticka prace se snazi shrnout odborné poznatky ze vSech uvedenych oblasti, které
jsou pro tuto praci stézejni. V kapitolach se zaméruji na charakteristiku ditéte predskolniho véku
a také na jednotlivy rozvoj pohybovych schopnosti vtomto obdobi. Popisuji ¢innosti ucitele
télesné vychovy a také to, jak je tento predmét ukotveny v R&mcovém vzdélavacim programu
pro predskolni vzdélavani. To vSe uvadim v teoretické Casti prace.

Predmétem praktické casti je vytvoreni souboru cviceni prorozvoj jednotlivych
schopnosti v podminkach predskolni télesné vychovy. Cilem bakalarské prace je vytvofrit soubor
cviceni, ktery rozviji vSechny popsané pohybové schopnosti. Chtél bych, aby tento vytvoreny
zasobnik byl zdrojem inspirace napad(l pro cviceni, ktery mohou vyuZit ucitelé MS, i dal3i

pedagogicti pracovnici. Také bych chtél poukazat na vyznam a vyufZiti téchto cviceni.



2  PREHLED POZNATKU

7 s

2.1 Pojeti télesné vychovy v predskolnim vzdélavani

V predskolnim vzdélavani je télesna vychova pojimana jako jedna ze slozek vychovné
vzdélavaciho procesu. Pomaha ditéti zajistovat vSestranny harmonicky rozvoj jeho osobnosti.
V soucasné dobé muizeme télesnou vychovu dle RVP PV najit ve vzdélavaci oblasti Dité a jeho
télo, které se budeme konkrétnéji vénovat déle (Smolikovd, 2004). Pohyb vramci télesné
vychovy patfi k nedilné soucasti spravného vyvoje ditéte. Ucitel by mél pohyb u déti rozvijet
a mél by je k pohybu také motivovat. Zijeme v dobé, kdy dnesni déti jsou stale vice ovliviiovany
rznymi technologiemi, a pohyb tak neni dostatecné uprednostriovan (Sivak, Krsjakova & Sokol,
2001). Tato kapitola pojednava o pojeti télesné vychovy v predskolnim vzdélavani. V neposledni
fadé také vymezuje to, jak by méla vypadat cvi¢ebni jednotka vMS ajaké jsou cinnosti

predskolniho pedagoga v télesné vychové.
2.1.1 Télesnd vychova

Kazdy z nds ma télesnou vychovu néjak ukotvenou ve své paméti. Obecné se mizeme
shodnout na tom, Ze télesna vychova by neméla byt v dnesni dobé opomijena, ale je pro rozvoj
déti a zak( velmi dllezita. V odborné literature je tento pojem vymezovan rdzné. Mze byt bran
jako vychovna a vzdélavaci c¢innost, ktera je zvolena s urcitym cilem, a ma vliv na nas pohybovy
a télesny vyvoj. Prispivda k nasemu zdravi a podporuje nasi télesnou zdatnost a pohybovou
vykonnost (Vilimkova, 2009). Jiné pojeti chape télesnou vychovu jako dllezZity prvek, ktery rozviji
télesné, pohybové schopnosti, dovednosti a psychickou odolnost. Je dlleZitou soucasti Zivota
déti v materské Skole. Nasledné také zak( v zakladni, stfedni, dokonce ina vysoké skole.
Do obsahu télesné vychovy se fadi zdklady sportovnich her i dalsi sportovni discipliny (Priicha
& kol., 2003).

Mezi ukoly télesné vychovy miZeme zaradit utvareni trvalého vztahu lidi k pohybové
aktivité. Také rozvoj kondicnich a koordinacnich pohybovych schopnosti, osvojovani,
zdokonalovani, upeviiovani pohybovych navyk(, dovednosti a ziskavani védomosti z télesné
vychovy a sportu (Vilimkova, 2009).

Télesnou vychovu lze rozdélit do tfi zakladni slozek. Mezi tyto slozky se radi zakladni
télesna vychova. Ta se zabyva zajisténim télesného rozvoje, pohybového vyvoje a zakladniho
télovychovného vzdélani. Nékdy tuto slozku nazyvame jako skolni télesnou vychovu. Dalsi
je rekreacCni télesna vychova, slouZici k zachovani optimalni télesné zdatnosti, aktivnimu

odpocinku a zabavé. Posledni slozkou je zdravotni télesna vychova, ktera ma vliv na odstranéni
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zdravotnich nedostatk(i, nebo se alespon snaZi snizovat jejich negativni vlivy. V nékterych
pfipadech se miZeme setkat i se specializovanou télesnou vychovou, ktera uziva prostredky
jednotlivych druhd sportu, a tim tak naplnuje cile télesné vychovy (Vilimkova, 2009).

Dité by mélo védét, proc je dllezZité mit ve svém Zivoté pohyb. Ucitel déti v jakémkoliv
véku vede k odpovédnosti za své fyzické zdravi a jeho cilem je, aby u déti posiloval jejich zajem
o pohyb a motivoval je celkové k pohybovym c¢innostem a aktivitam (Sivak, Krsjakova & Sokol,
2001).

Télesna vychova je tedy dllezita jak v materské, zakladni, stredni i vysoké Skole. V dnesni
dobé by neméla byt urcité zanedbavana. | kdyZz nékteré déti nemaji télesnou vychovu rady
a pohyb celkové moc nevyhledavaji, ucitel byje mél motivovat ahlavné podporovat

dale v pohybu.
2.1.2 Didaktika télesné vychovy

Tento pojem mnoho autorll pojima odlisSnym zplsobem a v odborné literature mizeme
najit rizné definice. Jedna se napfiklad o pedagogickou disciplinu nebo teorii vyu¢ovani. Tento
pojem mlzeme chéapat ve dvojim smyslu. Prvni jako akademickou védni disciplinu a druhy jako
studijni predmét v kurikulu pripravy uciteld télesné vychovy. Jako prvni didaktiku aplikoval
némecky pedagog Raike. O rozsifeni tohoto pojmu se zaslouZil Jan Amos Komensky. Podstatu
didaktiky télesné vychovy zahrnuje souhrn otazek orientovanych na vybér a usporadani uciva.
Didaktika télesné vychovy dale zahrnuje podstatu didaktického procesu, v kterém siZaci
prostfednictvim vzdjemné komunikace s pedagogem osvojuji ucivo. Zakladnimi prvky
v didaktickém procesu skolni télesné vychovy jsou projekt vychovy a vzdélavani, ¢innost Zaka,

¢innost ucitele a podminky (Rychtecky & Fialova, 1998).
2.1.3 Predskolni télesna vychova

Tato podkapitola se zabyva télesnou vychovou, ktera je zamérend na predskolni
dllezity a patii k zakladni potfebé kazdého z nas. Tato potieba se vsak u kazdého jedince znacné
lisi. Pohyb probouzi a podporuje u déti jejich aktivitu, ktera slouzi k lepSimu mysleni a podporuje
zasobu informaci o svém téle. Diky pohybu muzZe dité prekonavat obavy z neznamého, byt vice
radostné, uvolnéné a pohybové tvorivé. Ucitel mlize v mateirské skole pfi pohybu vyuzivat také
rzné predméty, s kterymi muize pohyb vice ozvlastnit. MizZe se jednat o predméty jako jsou

mice, klaciky, stuhy, $atky, obruce, krouzky a jiné hracky (Kotatkova, 2014).
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Télesna vychova pro predskolni déti zahrnuje rozvoj kondice a koordinacnich pohybovych
schopnosti. Také osvojovani a zlepsovani pohybovych navykd ¢ pohybovych dovednosti.
Narozdil od zakladni skoly se pojem télesna vychova v materské sSkole nepouZiva. Vétsinou
si pod timto pojmem lidé predstavi vykondvani urcitého prvku, nebo cviku po urcitou dobu
dle ndpodoby. Nepredstavi si pod tim Zadnou formu hry, ktera je v predskolnim vzdélavani
velmi dllezita. Détem v materské skole je vétsina informaci a ¢innosti zprostfedkovana pravé
hrou, provazenou motivaci. Neni tomu jinak ani u pohybu a télesné vychovy. Ucitel v materské
Skole by mél v dennim reZzimu vytvaret pozitivni vztah détem k pohybu (Suchd & Hegerov3,
2009).

V ramci télesné vychovy v materské skole nejde vychovu a vzdélavani délit na jednotlivé
pfedméty, jakjetomu vzakladni 3kole. Cinnosti viech oborll sevmatefské 3Skole
prostfednictvim her a aktivit rGzné prolinaji. Diky témto c¢innostem se také déti pfirozené udi.
Do oblasti télesné vychovy lze zafadit urcité hry nebo aktivity, pomoci kterych déti poznavaji
nové poznatky a hodnoty (Dvorakova, 2011).

V materské skole je télesna vychova zahrnuta pres den v rliznych ¢astech. Jednou z téchto
Casti je cvicebni jednotka. Ta je realizovana jednotlivymi prvky, které se skladaji z Uvodni, rusné,
prapravné, hlavni a zavérecné casti. Tyto Casti by na sebe mély logicky navazovat a mély by mit
urcitou strukturu. Také by mél uditel zvolit vhodnou motivaci, ktera bude tyto ¢asti provazet.

Jednotlivym ¢astem se detailné&ji vénuiji v nasledujici podkapitole (Volfova & Kolovska, 2008).

2.1.4 Cvicebni jednotka v materské skole

Dle Volfova & Kolovska, (2008) je cvicebni jednotka v mateiské Skole realizovana do péti
Casti, které jsou nasebe metodicky vazany. Tyto Casti se déli na Uvodni Cast, rusnou cast,
prapravnou ¢ast, hlavni Cast a zavérecnou Cast. Kazda z jednotek plni svou vlastni funkci
i pribéh. Pred samotnym zacatkem cviceni by mél ucitel vyvétrat prostor télocvi¢ny, herny,
nebo tfidy. Mél by dbat také na bezpecnost prostoru, pripadné na uklid nabytku a hracek. Pokud
je pfiznivé pocasi, mze ucitel vyuzZit ivenkovni prostory, které materska skola nabizi,
napt. zahrady, terasy, hfisté apod. ProtoZe pti pohybu dochazi k poceni, cvicenci by neméli byt
omezovani nevhodnym oblecenim, proto se tedy doporucuje vhodny cvi¢ebni Ubor jak pro déti,
tak i pro ucitele (Volfova & Kolovska, 2008).
Uvodni &ast

Tato ¢ast slouZi k organizaci, a predevsim k motivaci déti. V ramci organizace muze ucitel
déti shromazdit kolem sebe nebo v fadé na ¢are. Dale jim vhodné zvoli obsah cvicebni jednotky.

Pti sdéleni je dulezita i motivace, proto muZe ucitel déti motivovat napriklad pohadkami, zviraty
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apod. Ucitel by v této ¢asti nemél zapomenout zkontrolovat cvi¢ebni Ubor zakd, vhodnou obuv
a predevsim zdravotni stav déti (Volfova & Kolovska, 2008).
Rus$na ¢ast

Rusna ¢ast plni funkci zvysSeni tepové, dechové frekvence. Také pfipravuje a zahfiva
organismus. Do této Casti by ucitel mél zarazovat rlizné pohybové hry, nebo zajimavé pfirozené
pohybové Cinnosti. Zde mizeme zaradit ¢innosti béhu, chlize a poskoky. Jako organizacni forma
je zde nejcastéjsi volena hromadna forma prace. Tuto cast plni soucasné vsechny déti, proto
zde neni vhodné zarazeni soutézivych her, napt. honicky s vypadavanim, kdy vypadnuté dité
uz neni v pohybu. Honicky také nejsou vhodné z toho dlvodu, Ze pfi nich maximalné zatéZzujeme
svalstvo pfi rychlych zménach sméru (Volfova & Kolovska, 2008).
Prlpravna ¢ast

Po rusné casti nasleduje cast pripravna. Vtéto cCasti je dlleZité aktivovat svalstvo
a pripravit ho na zatéz. Ucitel by zde nemél u déti zapominat na podporu spravného drzeni téla.
Jako organiza¢ni forma je zde vyuzivdna hromadna aindividualni forma prace. Vramci
organizace by se déti mély rozmistit tak, aby mezi sebou mély prostor a mohly tak provadét
jednotlivé cviky. Ucitel by mél zkontrolovat, jestli na néj vsichni Zaci vidi a naopak. Do této ¢asti
zafazujeme uvolnovaci, zpeviovaci a protahovaci cviky. Ucitel by mél cviky bezchybné nazorné
ukazovat a nemél by pfi nich chybét ani popis cviku, ktery détem usnadni predstavu o cviku.
Také jim napomUze ke spravnému cviceni. V prlibéhu by neméla chybét kontrola provadénych
cvikl a pravidelné dychani bez zadrzovani dechu (Volfovd & Kolovska, 2008).
Hlavni ¢ast

Dulezitou funkci v hlavni ¢asti jsou nacvik pohybovych dovednosti, Cinnosti a jejich
opakovani a zdokonalovani. Dale je zde také duleZité rozvijet pohybové schopnosti. Jako
organizacni forma je zdevolena prevainé hromadnad forma prace a skupinova prace.
Individualni forma prace je zafazovana dle potreby. Na zacatku této casti je dlleZité zaradit
pohybové cinnosti a hry prorozvoj rychlosti. Vytrvalosti hry a pohybové cinnosti rfadime
aZ ke konci hlavni ¢asti. Obratnostni pohybové cinnosti doprovazi cvicebni jednotku po celou
dobu. Pokud chceme Zaky naucdit nové pohybové dovednosti a Cinnosti, fadime je na zacatek
hlavni ¢asti, protoZe déti se tyto ¢innosti snaze uci a provadéji je presnéji (Volfova & Kolovska,
2008).
Zavérecna cast

Tato posledni zavérecna cast je dllezita z toho dlvodu, Ze pfi ni dochazi ke zklidnéni
organismu, sniZzeni tepové a dechové frekvence. Také dochazi u déti k relaxaci, kterad by méla
nasledovat po kazdé cvicebni jednotce. Ucitel by zde mél volit spiSe klidnéjsi pohybové Cinnosti

s nizkou intenzitou. Také mulze zaradit rlzna dechova cviceni a relaxaci s hudbou. V ramci
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organizacni formy je nejcastéji vyuzivana hromadna forma préce. | pfesto, Ze je nékdy narocné
déti uklidnit, tak myslim, Ze by ucitel tuto ¢ast urcité nemél podcenovat a vynechavat ji (Volfova

& Kolovska, 2008).
2.1.5 Cinnosti predskolniho pedagoga v télesné vychové

Cinnosti predskolniho pedagoga vychazi zejména ze $kolniho vzdélavaciho programu,
ktery je zpracovavan v souladu s pozadavky Ramcového vzdélavaciho programu pro predskolni
vzdélavani. Tomuto vzdélavacimu programu se dale vénuji v dalsi kapitole. Pedagog
predskolniho vzdélavani by meél znat vyvojové a zdravotni zasady v predskolnim véku. Mél by byt
vybaven metodickymi a didaktickymi schopnosti a dovednostmi, které by mél plné ovladat
(Dvorakova, 2011). Pedagog by tak nemél postradat schopnost organizovat, mél by mit dobrou
predstavivost a fantazii. Mél by dokazat predvidat a slovné popsat a vysvétlit rizné pohybové
¢innosti. Tyto cinnosti by nemél byt schopen pouze vysvétlit, ale také je ovladat, prfipadné
je détem spravné predvést. Pedagog by mél byt také schopen naplanovat, zrealizovat
a naplriovat cile vyuky (Kotatkova, 2005).

V télesné vychové by mél pedagog klast diiraz na to, aby se déti citily v hodiné pfijemné,
a to jak po strance fyzické, takipo té dusevni. Mél by déti vzdélavat, klast ddraz na jejich
individualitu, a hlavné by mél déti k pohybu motivovat. V télesné vychové mezi dllezitym
Ukolem pedagoga patii schopnost organizovat hru. Tu by nemél vybirat pouze nahodné,
ale mély by mit konkrétni zamér. Pedagog by mél dale vybrat vhodné pomuicky, naradi, ¢i nacini.
Mél by promyslet motivaci, kterd by méla provazet vSechny ¢innosti v materské skole. Pfi vedeni
hry mlze byt pedagog primo zucastnény, pfimé nezucastnény i nepfimy. Pokud se pedagog
pfimo Ucastni, vSe stanovuje v rezii on sam. Pti nepfimo zucastnéném neni pedagog soucasti

hry. Pti poslednim nepfimém si ¢innosti voli samy déti (Kotatkova, 2005).

2.2 Télesna vychova v ramcovém vzdélavacim programu pro predskolni

s s

vzdélavani

V predchozi kapitole byl jiz zminény pojem ramcovy vzdéldvaci program. Nasledujici
kapitola se pokusi tento dokument teoreticky vymezit. Jedna se o dlllezity a zavazny dokument,
ve kterém je télesna vychova v predskolnim vzdélavani ukotvena. Nazyva se Ramcovy vzdélavaci
program pro predskolnivzdélavani (RVP PV). V tomto dokumentu jsou vymezeny dil¢i vzdélavaci
cile, vzdélavaci nabidka, o¢ekavané vystupy a rizika. MzZeme ho charakterizovat jako vzdélavaci
program statni Urovné, ktery stanovuje ramec poZzadavkl pro konkrétni stupné a obory

vzdélavani (Fialova, 2010).
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Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani dale definuje zavazny ramec
vzdélavani. Z tohoto vzdélavaciho programu si kazda materska skola vypracovava své vlastni
Skolni vzdé&lavaci programy. Ramcové cile se realizuji v péti oblastech, v nich? jsou

dale formulovany jako dil¢i vzdélavaci cile. Tyto oblasti se nazyvaiji:

1) Dité a jeho télo;

2) Dité a jeho psychika;
3) Dité a ten druhy;

4) Dité a spolecnost;

5) Dité a svet.

(RVP PV, 2018, 10-15)

Télesna vychova je nejvice obsazena v oblasti Dité ajeho télo. Proto se v nasledujici
kapitole budu vénovat pouze této oblasti. V této oblasti se ucitelé snazi podporovat fyzickou
pohodu ditéte, zlepSovat jeho télesnou zdatnost a podporovat rozvoj jeho pohybovych

dovednosti (RVP PV, 2018).
2.2.1 Vzdélavaci oblast Dité a jeho télo

Jak jsme jiz zminili, télesna vychova je nejvice obsaZena pravé v oblasti nazvané Dité
ajeho télo. Tato oblast se zaméruje na fyziologicky rozvoj organismu déti, pomaha
ke spravnému rozvoji télesnych a pohybovych funkci, koordinaci a rozviji potfebu pohybu. Tato
oblast je pro déti velmi dulezitd z hlediska biologické stranky. Ucitel by mél spravné dbat
a zamérovat se na jeji spravny rozvoj. Dité by na konci této oblasti mélo v ramci télesné vychovy
ovladat spravné drzeni téla, orientovat se v prostoru, pohybovat se bezpecné v ptirodnim
terénu spolecné s ostatnimi détmi, hazet a chytat mi¢, napodobit jednoduchy pohyb nebo
udrzet rytmus v pohybu (Kotédkova, 2008).

Ucitel by v této oblasti mél podporovat a rozvijet rlst a vyvoj jedince. Mél by podporovat
jeho fyzickou nebo psychickou pohodu a pohybové dovednosti ¢i schopnosti. Jeho Ukolem je
také zlepSovat psychickou ¢i fyzickou odolnost a zdatnost. V neposledni fadé by se mél také
snazit o to, aby déti zvladly sebeobsluzné dovednosti, a celkové by mél déti vést ke spravnym
zdravym Zivotnim navyklm a postojim (Dvorakova, 2011).

Diléi vzdélavaci cile této oblasti

1)  ,Uvédomeénisivlastniho téla
2) Rozvoj pohybovych schopnosti azdokonalovdni dovednosti hrubé ajemné

motoriky, ovldddni pohybového apardtu a télesnych funkci
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3) Rozvoj a uzivdni vsech smysli

4) Rozvoj fyzické a psychické zdatnosti

5) Osvojeni si véku primérenych praktickych dovednosti

6) Osvojeni si poznatki o téle a zdravi, o pohybové cinnost a jeji kvalité

7) Osvojeni si poznatk(i a dovednosti dileZitych pro podporu zdravi, pro bezpeci,
osobni pohodu a pohodu prostredi

8) Vytvdreni zdravych Zivotnich ndvyk( a postoju jako zdkladu zdravého Zivotniho
stylu”

(RVP PV, 2018, 16)

Vsechny tyto zminéné cile by na sebe mély mit ndvaznost a mély by se vzajemné prolinat.
Dité by v této oblasti mélo pozndvat své télo a mélo by zkoumat, co jeho télo vlastné dokaze.
Nejprve by se mélo ucit jednoduchym pohybovym dovednostem, které postupné dojdou
a postupnost. Dité by také mélo vnimat, poznavat sebe sama a mit urcité poznatky o zdravi. Diky
pohybovym dovednostem dité rozviji své pohybové schopnosti a posiluje tak celkové
organismus. Vsechny tyto cile jsou v télesné vychové brany jako cile, které diky pohybovym
schopnostem a dovednostem prispéji k podpofe a rozvijeni zdravi (Dvorakova, 2011).

Autorka Kotakova (2008, 132) ve své publikaci vymezuje také vzdélavaci nabidku uditele

v této oblasti, ktera se zaméruje zejména na:

. “Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti v celém spektru pohybovych
stimulaci a aktivit aZ k zdkladnim pohybovym dovednostem jednotlivych
sportovnich disciplin

. Manipulacni, konstruktivni a grafické cinnosti vedouci k zlepSovdni koordinace
hrubé i jemné motoriky

. Zdravotni cvi¢eni a ¢innosti podporujici télesny rozvoj a prevenci i ndpravu
odchylek

. Hudebni, rytmické a hudebné pohybové cinnosti a proZitky

. Pozndvani lidského téla a jeho dovednosti

. PrileZitosti a cinnosti smérujici k ochrané zdravi, prevenci urazu a nemoci, péci

0 osobni bezpeci a zdravé Zivotni navyky “

2.3 Charakteristika ditéte v obdobi predskolniho véku

Predskolni vék je ve vétsiné pripad(l povaZovan za obdobi od tfi do Sesti let. Toto pojeti
v sobé také zahrnuje mozZnost obohatit rodinnou vychovu o matefskou skolu. V tomto obdobi
je také dité jiz brano jako utvarejici se osobnost. Stava se predmétem zdjmu mnoha disciplin,
které se snaZi hledat nové poznatky a postupy, jak o dité spravné pecovat, rozvijet a vzdélavat

jej. Souhrnné vymezeni predskolniho obdobi vsak obsahuje cely vékovy rozsah od narozeni
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aZz do Sesti let ditéte. Po tomto obdobi nasleduje vstup do skolniho véku. Ranny predskolni vék,
tedy do tfi let ditéte rodice mohou zvolit moZznost rodicovské dovolené. | v dnesni dobé této
moznosti stale vyuzivaji vice matky, nez otcové (Kotatkova, 2014).

V tomto obdobi se dité pripravuje na Zivot ve spolecnosti, kde musi dodrZovat tad,
dle aktudlniho déni. Uvolnuje vazby narodinu adochdzi krozvoji vztahu s vrstevniky.
Zde by se dité mélo naucit umét prosadit, ale i spolupracovat. Diferencidlni vztah ke svétu
je charakteristicky pro stabilizaci vlastni pozice. Egocentrické mysleni ma vliv na uvaZzovani
a komunikaci. Pfedstavivost a fantazie napomaha pfi jeho poznani ditéte a zpracovani informaci
(Vagnerova, 2012).

V predskolnim véku je pro dité nejdulezitéjsi ¢innosti hra, diky které rozviji psychické
funkce. Mezi hry mlGzZeme zaradit nejen pohybové, ale také namétové hry. Vnimani je nepresné,
dité polid$tuje neZivé véci, nebo si povida samo pro sebe. Casto se mizeme setkat s otazkami
jako je ,Proc?<, ,Jak?*, ,Kde?*, kdy divodem je zvidavost ditéte. V obdobi od 4 let vrcholi
détska fantazie, kdy se projevuje v détskych hrach nebo v kresleni predmétl pomoci nékolika
¢ar (Novotna, Hrichova, & Minhova, 2012).

Déti v predskolnim véku relativné lehce zvladaji hygienické, pracovni aspolecenské
navyky. Dosazeni Sestého roku se dité uci zacinat psat, Cist a pocitat. Diky tomu dochazi
k velkému vyvoji zrakového a sluchového vnimani (Matéjcek, 2005).

V predskolnim véku mohou nastat vychovné problémy a poruchy ditéte. Mezi nej¢asté;si
poruchy patfi koktavost, ktera prevlada hlavné u chlapcl. Po 4. roce se u nékterych déti muze
projevit enuréza. Vyvojovy rozdil u déti se mlzZe objevovat z dlivodu vychovného zanedbavani

v rodiné, rodinnymi konflikty apod. (Novotna & kol., 2012).
2.3.1 Psychomotoricky vyvoj

Obdobi ditéte predskolniho véku je plné zmén zhlediska fyzického, psychického
i socidlniho vyvoje. Nasledujici kapitola pojednava o vyvoji motoriky, kognitivnich funkci, vyvoji
citd a socialnich vztahl, paméti a pozornosti. VSechny tyto oblasti sméfuji na charakteristiku

obdobi ditéte predskolniho véku.
2.3.2 Vyvoj motoriky

Kucharskd & Svancarova (2004, 27) popisuji motoriku jako ,Souhrn pohybovych
dovednosti, které ndm umoZnuji samostatné prfemistovdni v prostoru, zaujimani riiznych poloh

téla, manipulaci s predméty aj., oznacujeme jako motoriku.”
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Pohybové dovednosti Peri¢ (2012) rozdéluje dle mnoha kritérii. Motorické dovednosti
muizZeme délit na diskrétni, kontinualni a sériové. Diskrétni dovednosti maji urCeny zacatek,
pribéh ikonec pohybu (skok do vysky). U kontinudlnich nelze urcit zacatek a konec (jizda
na kole). U sériovych dovednosti Ize rozlisit zacatek a konec, ale zahrnuji kombinace diskrétnich
dovednosti. Konec pohybu tvori zacatek pohybu druhého (akrobaticka sestava).

Pohybové dovednosti miZzeme rozdélit také na dovednosti oteviené a uzaviené,
kde zavisi na zméné vnéjsich podminek. Co se tyce uzavienych podminek, zde se jejich podoba
nemeéni (pfemet pres koné nasir). Na otevienych dovednosti ma zavislost vnéjsi prostredi a také
velkd mira proménlivosti (fotbal). Posledni zakladni déleni, které je hlavni pro predskolni vék
je dle presnosti provedeni — jemna ahrubd motorika. U hrubych dovednosti nezalezi
na preciznosti provedeni. V druhém pfipadé jemnych dovednosti zalezi na pfesném provedeni
(Peri¢, 2012).

Otazka motorického vyvoje u déti predskolniho véku je velmi diskutované téma v dobé,
kdy se spole¢nost zabyvd mimoradné nizkou urovni fyzické aktivity (Rajovi¢, Berié, Bratic,
Zivkovi¢, & Stojiljkovié, 2016). Dobra motorika je povazovéna za dilezity proces pro fyzicky,
socidlni a psychicky vyvoj ditéte. V prvnich Sesti letech svého Zivota déti zkoumaji sva téla
a prostfedi pomoci pohybu (Rajovi¢ et al., 2016). Proto je predskolni vék rozhodujici pro rozvoj
motoriky a vytvoreni vztahu k preventivnimu zlepseni motoriky (Hestbaek et al., 2017). Divky
v predskolnim véku jsou vyspélejsi vjemné motorice. Chlapci naopak Iépe ovladaji hrubou
motoriku. Ve studii Vlachos, Papadimitriou & Bonoti (2014) to zdGvodnuji rychlejsim vyvojem
levé hemisféry udivek. Chlapci potrebuji delsi ¢as krozvijeni jemné motoriky, ktera
je vyZzadovana pro podrobnou ruéni praci (Matarma, Lagstrom, Loyttyniemi, & Koski, 2020).

Bylo zjisténo, Ze k dosaZeni adekvatnimu motorickému vyvoji v predskolnim véku je lepsi
vychovnou metodou strukturovana télesna vychova nez volna hra. Existuji domnénky, Ze déti
jsou spontanné aktivni, ale pokud nejsou vedeny pfi cviceni motorickych ¢innosti, mizou mit
zpomaleny rozvoj téchto schopnosti (Ruiz-Esteban, Terry Andrés, Méndez, & Morales, 2020).

U déti s motorickymi potizemi mlzZe dochazet ke zvySeni rizika ohroZeni télesného
a dusevniho zdravi. Tyto obtize mohou mit negativni dopad na akademické vysledky, coz vede
k tomu, Ze zhorseni motorickych dovednosti je stéle vice probirané (Eddy et al., 2019).

Pohlavi, neucast ve skolce, mensi financni pfijem domdacnosti a nizsi vzdélani rodica byly
spojeny se zvySenou pravdépodobnosti se snizeni percepcné — motorickych dovednosti (Santos,

Constantino, Rocha, & Mastroeni, 2020).
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2.3.3 Vyvoj kognitivnich funkci

V predskolnim obdobi se méni détské poznavani. Zhruba ve 4. roku je v ramci inteligence
dité na drovni nazorového mysleni. To znamena, Ze premysli v celostnich pojmech. Détské
usuzovani se vaze na to, Ze dité je zamérené na to, co vidi nebo vidélo a je ovlivnéno nazorem
(Langmeier & Krejcitova, 2006).

Typické pro mysleni vtomto véku je utrzkovitost a nepropojenost. Dité sice umi vyresit
problémy, ¢i Ukoly, ale jeho mysleni je ziZené a zamérené pouze na jednu oblast. Chybi jim také
zahrnuti vice znalosti ¢i rliznych pohledl na véc. Dité si napfiklad uvédomuje, Ze mizZe byt
pohled jiného ¢lovéka na urcitou véc jiny, ale tuto skutecnost si dité nepfizna a nebere tento fakt
v Uvahu. ZpUsobem, jakym dité nazira na svét se déli na centraci, fenomenismus a prezentismus.
V rdmci centrace se objevuje egocentrismus, kdy se dité fidi vlastnim nazorem a nezabyva
se jinym, odliSnym nazorem. Pokud dité klade diraz na urcitou pfedstavu o podobé svéta,
mluvime o fenomenismu. Jako posledni zminény prezentismus Uzce souvisi s predeslym
zminénym zplsobem avaZe se na pfitomnou podobu svéta. ProtoZe dité sije jisté vtom,

Ze to tak vidi a muUZe se o tom presvédcit (Vagnerova, 2012).
2.3.4 Vyvoj citi a socidlnich vztahi

Déti v predskolnim véku jsou emocné stabilnéjsi a vyrovnanéjsi nez v batolecim obdobi.
Casto stfidaji emoce, které se vazou na aktudlni situaci (Vagnerova, 2012). Déti jsou v tomto
obdobi citoveé labilni, kdy lehce prejdou ze smichu do place. Je dllezZité, aby u ditéte prevaZzovaly
kladné citové reakce, které maji vliv najeho psychicky vyvoj. Kladny citovy stav (smich)
pokladame za projev zdravého ditéte. Dale se rozviji smysl pro humor (Kuric, 1986).

V tomto véku také dochazi k vyvoji emocni inteligence, kdy jsou déti schopné empatie
Urover emoéni empatie ovliviiuje oblibenost mezi vrstevniky. Socializace neprobiha pouze mezi
rodinnymi pfislusniky, ale také mezi dalSimi socialnimi skupinami. Socializace je velmi dllezita
pro rozvoj sebepojeti, sebehodnoceni, prozivani a hodnoceni. V tomto obdobi hraji emocné
vyznamnou roli rodi¢e. Ti pro déti predstavuji vzor, chtéji byt stejni jako oni a Véfi,
Ze by si poradili s kazdou situaci (Vagnerova, 2012). Dospély je pro dité zarukou bezpeci, opory
a ochrany. DuleZité pro citovy vyvoj je, aby dité nékdo chranil i hladil. Nedostatek takovych
citovych projevli ma na tento vyvoj negativni vliv (Kuric, 1986).

V tomto véku pomalu upada vazanost na rodinu a dospélé. Nastup do mateiské skoly
umoznuje ditéti se vic socializovat. Nastupem do skolky se dité uci respektovat a pfijmout cizi

autoritu. Dale je zarazené do skupiny neznamych déti, pozici simusi ziskat. Vztahy mezi
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vrstevniky byvaji symetrické, ale vrstevnici jim neposkytuji takovou jistotu jako dospéli

(Vagnerova, 2012).
2.3.5 Pamét a pozornost

Na pocatku obdobi se déti nedokazou v plné mire soustredit, ale postupem c¢asu u nich
dochazi kvytvareni dmysiné pozornosti. Stalost pozornosti nezdvisi pouze na veéku,
ale i temperamentu ditéte (Simi¢kova-Cizkova, 2008).

V predskolni obdobi dochazi ke zlepseni kratkodobé idlouhodobé paméti, ovlivnéné
vlivem i uvazovanim ditéte. Také se rozviji emocni pamét, diky které si dokdzou vzpomenout
na pocity, které prozivaly. Casto se déti v ramci pamétovych schopnosti precefiuji a mysli si,
Ze si zapamatuji vic, neZ dokadZou. Pred cCtvrtym rokem seu déti vytvareji trvalé osobni
vzpominky, kterych je na pocatku tohoto obdobi malo. Dité si také neuvédomuiji, Ze jsou rQizné

zpUsoby slouZzici k usnadnéni zapamatovani (Vagnerova, 2012).
2.4 Pohybové schopnosti ditéte predskolniho véku a jejich rozvoj

V predchozich kapitolach jsme si uvedli, jak je pohyb pro déti v materské skole dulezity.
V této kapitole se zamérime na konkrétni pohybové schopnosti ditéte predskolniho véku a také
nato, jak je mGZzeme v materské Skole rozvijet. UCitel by mél mit urcité prehled v téchto
metodach rozvoje a mél by vybirat ty nejvhodnéjsi z nich.

Pohybové schopnosti zahrnuji schopnosti silové, vytrvalostni, rychlosti a koordinacni. Tyto
schopnosti jsou konkrétnéji rozpracovany nize. Pojdme se nejprve podivat, co vlastné tyto
pohybové schopnosti znamenaji. Kazda ¢innost zaloZena na pohybu souvisi s vnitfnimi télesnymi
predpoklady, tedy nasimi pohybovymi schopnostmi. Vesmés je tedy mlizeme popsat jako
vrozené predpoklady, které jsou také zavislé na dédi¢nost i rliznych podminkach. Pohybové
schopnosti jsou zakladnim prvek pro ovladnuti naseho téla a mizeme diky nim zvladat rlzné
pohybové dovednosti (Dvorakova, 2002).

Ve shrnuti Ize tedy fict, Ze pohybové schopnosti a dovednosti jsou na sebe zavislé, rizné
se propojuji a vzajemné na sebe puUsobi. V Zivoté je jen malo cinnosti, které jsou vysledkem
jen jedné pohybové schopnosti, ale maji na to vliv vétSina z nich. MlzZeme si pro pfiklad uvést
klasicky béh. Ten je spojenim rychlosti idovednosti béhat. Samy pohybové schopnosti
i dovednosti tedy pUsobi navzajem a pro Zivot jsou dulezité vsechny na pfimérené urovni.
Zakladem télesné vychovy je vSsechny tyto schopnosti vSestranné rozvijet, ne se jen zamérovat
na jednu z nich. Pfi jejich rozvoji by vsak mél ucitel respektovat rizné faktory, jako je napfriklad

vék ¢i moznosti télesného a psychického vyvoje ditéte. Jak jsme jiz fekli, v predskolnim véku
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by se mély rozvijet vSechny pohybové schopnosti a neméla by byt zanedbana zadna z nich. Mély
by byt pravidelné rozvijeny postupné vsechny. Ucitel by k tomuto rozvoji mél pfistupovat
prirozenou cestou, kdy je nejvhodnéjsi spontanni aktivita déti, napfiklad s béhanim a rliznym
lezenim (Dvorakova, 2002).

Mezi hlavni pohybové schopnosti muiZeme zaradit silové, vytrvalosti, rychlosti
a koordinacni. V predskolnim véku bychom vsechny tyto schopnosti méli rozvijet stejné. Jediné
tak Ize uskutecnit vSestranny rozvoj déti. Z hlediska vyvoje je vSak dllezité myslet na nékolik
omezeni, které se v souvislosti kazdé nasledujici podkapitoly pokusim zminit (Dvorakova, 2011).

Na zacatku kazdé nasledujici podkapitoly, jsem se pokusil inspirovat publikaci od autorky

Dvorakové (2011) a zminuji zde kratké pribéhy, které uvedou kazdou pohybovou schopnost.

2.4.1 Silové schopnosti

Na dvod silovych schopnosti bych zde rdd uvedl inspirovany a upraveny ptibéh
predskolnich déti dle Dvorakové (2011).

“Adam si sel hrat na prulezku. Vylezl na ni a pokousel se spustit po tyci doli. Dobre se chyt!
a pomalu ruckoval. Jeho mladsi sestra Anicka se na néj se zaujetim divala a chtéla by to také
vyzkouset. Adam ji vSak odvétil, Ze je jesté moc mald a neni tak silnd jako on. Anicka se vsak
nenechala odradit a zavésila se na ty¢ prilezky. Chvili visela a pak spadla na zem. “Vidis,
jad ji to rikal, Ze se jeste neudrzis” rekl ji Adam.”

Silové schopnosti definujeme jako schopnost udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci.
Vliv silovych schopnosti je zavisly na charakteru discipliny a na délce trvani zavodu v dané
specializaci. Rozdéleni silovych schopnosti je ddano dle typu svalové kontrakce, které urcuji
stimulaci silovych schopnosti. Pro rozdéleni silovych schopnosti je klicovy typ svalové kontrakce.
Tyto schopnosti definujeme jako schopnost udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Rozdélit
je miZeme na statickou a dynamickou silu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Diky témto schopnostem dokazeme ovladat své télo, dokdazeme prekonat vnéjsi odpor,
a prekoname dokonce i zemskou pfritaZlivost. Diky tomu mUZeme byt zpfima, vyskocCit, nebo
unést néjakou tézkou véc. Pro dité v predskolnim véku je narocné se pritahovat vzh(ru,
samotné tedy nedokaZe udélat z visu shyb. Proto je vhodné zarazovat naptiklad pfitahovani

v leZe na lavicce (Dvorakova, 2011).

Rozvijeni silové schopnosti u déti predskolniho véku

. “Opakované dynamické zatéZovdni - odrazy, vyskoky, pritahovani se rukama v lehu

na lavi¢ce nebo na lezecké stené
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. Casté kratkodobé zatéZovdni

. Priméreny pocet opakovdni
. Stridavé zatéZovani riznych cdsti téla
. Optimdlni nabidka pomticek a ndradi, které aktivuji riizné casti téla. “

Pro rozvoj je vhodné vyuzivat rlizného naradi pfispontanni ifizené aktivité. Také
je vhodné zapojit razné prolézacky.

(Dvorakova, 2011, 48)
2.4.2 Rychlostni schopnosti

Priklad rychlostnich schopnosti mlZeme uvést opét vinspirovaném pfibéhu
dle Dvorakové (2011).

“Déti pri pusténé hudbé pobihaji volné po herné. KdyZ hudba prestane hrdt, vyhledaji
co nejrychleji predmét barvy, kterou ucitelka zvoli.”

Tyto schopnosti znamenaji schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Mlzeme
je také definovat jako schopnost konat kratkodobou pohybovou c¢innost bez odporu, nebo
s malym odporem. Je zde typické zapojeni ATP — CP zdny. Pokud maximalni vykon neni omezen
Unavou, muZeme uvaZovat o projevech rychlostnich schopnosti. Rychlostni schopnosti
se Ucastni na vysledném vykonu v nékolika sportovnich disciplindch, néjaké discipliny jsou
na tyto schopnostech zavislé, napfiklad sprinty v atletice (Peri¢ & Dovalil, 2010).

MuZeme tedy fFict, Ze tato schopnost znamend schopnost provést pohyb co nejrychleji.
Tato rychlost je propojena s funkci nervové soustavy a mozku. V souvislosti s touto rychlosti
mUzeme zminit rychlost reakéni a akéni. Prvni reakéni rychlost je znacné ovlivnéna vnimanim.
Déti predskolniho véku, predevsim déti tfileté reaguji na podnéty pomaleji nez napriklad déti

Sestileté. V prabéhu véku se tedy tato schopnost rozviji z divodu vyvijeni nervové soustavy.

vvvvvv

vvvvvv

velmi rychle, mohly by zacit délat chyby, které si zautomatizuji a upevni. Proto by pedagog mél
po détech vyZzadovat rychlé provadéni v dovednostech, které jiz dostatecné ovladaji, napr. béh,
skoky, tleskani, sSlapani na kole, apod. (Dvorakova, 2011).

Clenéni rychlostnich schopnosti do 3 zakladnich projevi

1) rychlost reakce (reakcni ¢as) — doba reakce na urcity podnét (vybéh sprintera

z blokd)
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2) rychlost acyklicka (rychlost jednotlivého pohybu) — vétsinou jeden pohyb, u kterého
jsme schopni rozlisit zac¢atek a konec (kop, skok, hod)

3) rychlost cyklicka (rychlost lokomoce) — zde fadime béh, brusleni, jizdu na kole atd.

Cyklickd rychlost ma nékolik podob:

. rychlost akcelerace — nejprudsi zrychleni
. rychlost frekvence — nejvyssi frekvence
. rychlost se zménou sméru — slalomy, zrychleni, zpomaleni atd.

(Peri¢ & Dovalil, 2010)

Rozvijeni rychlostnich schopnosti u déti predskolniho véku
Mezi Cinnosti, jak miZeme rozvijet rychlostni schopnosti u déti patfi reakce na signal.
Tento signadl je nejcastéji sluchovy, ale mlze byt i zrakovy, Ci taktilni (najit v prostoru domecek,
chytit se s kamaradem). Tuto reakci na signal mizeme rozvijet v rliznych vybranych pohybovych
hrach. Ddle mlZeme zarazovat opakovani kratkych aktivit svyssSim Usilim, s prestavkami
pro odpocinek, napt. dité dobéhne co nejrychleji k dané meté a postavi komin z kostek

(Dvorakova, 2011).

2.4.3 Vytrvalostni schopnosti

Mezi posledni pohybové schopnosti patfi vytrvalostni schopnosti. Na zacatek téchto
schopnosti bych opét uvedl inspirovany pribéh dle Dvorakové (2001).

“Pani ucitelka jde s détmi na vychdzku. Rozhodnout se jit pésky do parku. Déti si zacinaji
stéZovat, Ze jsou uZ unavené a hrozné je boli nohy. Ucitelka teda s détmi zastavi a sednou
si k détskému hristi na lavicky, aby si chvili déti odpocinuly. V tom ale déti spatri détské hriste
s mnoha prulezkama, na které se vSechny rozutecou. Na lavicce uZ nezistal nikdo sedét
a odpocivat. Za néjaky cas zacne ucitelka déti svoldvat a pokracuji k cesté do parku” (Dvorakova,
2011).

Tyto schopnosti znaci pohybovou schopnost ¢lovéka k dlouho trvajici télesné cCinnosti.
dobu s co nejvyssi moznou intenzitou. Také ji mizeme chapat jako schopnost odolavat Unavé.
Ovliviuji je procesy psychické, ale i Uroven rozvoje fyziologickych funkci (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Diky témto schopnostem také muizeme vytrvat v urcité pohybové Cinnosti néjakou delsi
dobu. Pfitéchto schopnostech mlzeme vyuZivat jeden sval, ¢iskupinu svall. Mlze se také

jednat o celkovou vytrvalostni schopnost, kdy zapojujeme velké mnozZstvi svall. Pfitéchto
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schopnostech hraje také dulezitou roli psychika. Jak mGzeme vidét v pfibéhu na zacatku této
kapitoly, déti nebyvaji ¢asto télesné znaveny, ale dlivodem byva spiSe nezajem ¢i dlouho trvajici
nezajimava cinnost (Dvorakova, 2011).

Rozvijeni rychlostnich schopnosti u déti predskolniho véku

PFi rozvoji vytrvalostnich schopnosti je vhodné détem umoznit:

. spontanni aktivitu, kterd ma prirozené vysokou kolisavou intenzitu
. souvislou aktivitu se stalou nebo kolisavou intenzitou

. souvislou aktivitu s kratkymi odpocinky

. motivovanou aktivitu, kdy si dité urcuje svou individualni intenzitu

Cinnosti takového charakteru jsou dynamické pohybové &innosti a hry, kdy jsou déti
v neustdlém pohybu - honicky, napodobovani pohybu zvifatek, prekazkové drahy, aj.
(Dvorakové, 2011)

Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti dle
1) Ucasti svalovych skupin

. celkova — zapojeno vice jak 2/3 svalstva (béh, brusleni, plavani)
. lokdlni — pohybu je Ucastnéno nez1/3svall (opakovand stfelba z mista

v basketbalu)
2) svalové kontrakce

. dynamicka — v pohybu (béh na lyZich)

. staticka — bez pohybu (jezdec pfi dostizich)

3) délky trvani

) dlouhodobda — 8 aZz 10 a vice minut
) stfrednédobd — 3 az 8 minut
. kratkodoba — 2 az 3 minut

o rychlostni —do 20 sekund

4) dle podilu energie uvolnéné aerobné ¢i anaerobné

° aerobni

° anaerobni
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5) pokud se vytrvalost spojuje srozvojem jiné pohybové schopnosti, jedna

se napfiklad o silové nebo rychlostni vytrvalosti a jiné

(Peri¢ & Dovalil, 2010)

2.4.4 Koordinacni schopnosti

Jako posledni jsou koordinacni schopnosti. Diky témto schopnostem muizZeme ovladat
své télo a mGzeme se také rychle naucit néjakou novou dovednost (Bartlova et al., 2013). Tyto
schopnosti jsou také propojené s centralni nervovou soustavou. MlZeme zde zaradit také
schopnost rytmickou, nebo orientaci v prostoru (Dvorakova, 2011).

Tyto schopnosti, nékdy také oznacujeme schopnosti obratnosti. Diky postaveni k ostatnim
pohybovym schopnostem, vytvari tzv.,most” mezi nimi, proto zaujimaji své misto mezi
pohybovymi schopnostmi. Definici koordinaénich schopnosti se zabyvd mnoho autor(, proto
jejich definice neni stejnda. Byva popisovana jako , Schopnost zvladnout a okam?Zité celit kazdému
novému pohybu a rychle se prizptsobit pohybovym poZadavkim meénici se situace” (Peric
& Dovalil, 2010, 115).

Mezi jejich zakladni principy se fadi ¢innost CNS, které ma na starost regulovat mnozstvi
oblasti podstatnych pro urcity pohyb. Koordinaci mizeme rozlisit na vSeobecnou a specidlni.
Koordinaci produkuje mnoho samostatnych dil¢ich schopnosti, které nemaji ustalenou
strukturu. MGzeme rozlisit 5-15 téchto schopnosti. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Rozvoj koordinacnich schopnosti

Pro rozvoj koordinace je vhodné volit cvi¢eni spojené s rozvojem rychlosti. Je zde také
pro rozvijeni koordinace fadime vsechny druhy akrobatickych cvi¢eni (kotoul, preskok), cviceni
na naradi, cviceni s nacinim, prekazkové drahy, rlizné zmény polohy téla, rytmickd cviceni,
drobné sportovni hry, cviceni ve ztizenych podminkach nebo cvi¢eni ve dvojicich a trojicich

(Peri¢ & Dovalil, 2010).
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3 CILE

Hlavnim cilem bakalarské prace je vytvofit soubor cviceni prorozvoj silovych,
vytrvalostnich, rychlostnich a koordinacnich schopnosti v podminkach predskolni télesné

vychovy.
3.1 Ukoly

1) Zpracovat a analyzovat teoreticka vychodiska k dané problematice.
2) Zorientovat se v problematice rozvoje pohybovych schopnosti v podminkach
predskolni télesné vychové.

3) Vytvofit vhodna cviceni pro rozvoj pohybovych schopnosti déti predskolniho véku.
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4 METODIKA

Soubor cviceni byl vytvoren na zakladé sbéru dat béhem celého roku. Pro sbér dat byla
vyuZita metoda rozhovoru s trenéry a pozorovani vedeni krouzku atletiky. Vybrané cviky jsem
ziskal jak z Ceské, tak zahranicni literatury a vyplyvaji také z mych osobnich zkusenosti s vedenim
krouzku atletiky déti v predskolnim véku. Pro tvorbu souboru cvi¢eni se stal také velmi
a doporuceni dopomohly k vybéru konkrétnich cvik(. Kritéria pro vybér cvikd byla stanovena

nasledovné:

. cviky pro rozvoj pohybovych schopnosti

. cviky vhodné pro déti predskolniho véku

Soubor cvik( je sloZzen z uspofadanych cviceni, které ucitel materské skoly mlze zarazovat
do pohybovych cinnosti kazdy den. Ptivykonavani jednotlivych cviki byly vyuzity r(zné
pomlucky, které jsou presnéji popsany v kapitole pom(cek. Cviky Ize provadét bez presunuti

do télocvicny.

Fotodokumentace cviceni bylo uskutecnéno v télocvicné. Na fotografiich je dité T. Ch.
predskolniho véku. Souhlas s fotografovanim byl udélen rodi¢em, ktery mam k dispozici
k nahlédnutim. Fotografie byly pofizeny na mobilni telefon znacky Apple. Graficky zpracované

cviky byly sestaveny v pocitacovém programu Canva.

4.1 Metodarozhovoru

Metoda rozhovoru (interview) je zaloZzena na pfimém dotazovani, tedy na verbalni
komunikaci vyzkumného pracovnika s respondentem nebo s vice respondenty.

Dle otazek rozlisSujeme rozliSujeme rozhovory na:

Standardizovany (strukturovany) - Probiha dle otazek, které maji stanovené poradi a jsou
presné urceny alternativy odpovédi (jde vlastné o dotaznik zadavany ustné). Vysledky tohoto
rozhovoru jsou snadno vyhodnocené, ale mira poznatk( je pomérné nizka.

Polostandardizovany — Tento rozhovor respondentovi také nabizi alternativni odpovédi,
ale jsou mu v rdmci néj také kladeny doplnujici otazky.

Nestandardizovany (nestrukturovany) - Pfi tomto typu rozhovoru ma vyzkumnik dopredu
pripravené zdakladni okruhy otazek, které bude respondentovi klast. Jejich obsah, poradi

a formulace zavisi na tazateli, ktery se nemusi drzet Zddného schématu (Skalkovd, 1983).
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4.2 Pozorovani

Pozorovani znamena ,sledovdni cinnosti lidi, zdznam této CcCinnosti, jeji analyzu
a vyhodnoceni ,,(Gavora, 2000, 76). Je to empirickd metoda, ve které diky zraku ziskavame
informace o zkoumaném predmétu. Tento predmét se snazime izolovat od ostatnich tak,

abychom vyloucili ostatni rusivé faktory zkoumani (Ochrana, 2019).
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5 VYSLEDKY

Vytvofeny soubor cvi¢eni je zaméreny na rozvoj silovych, vytrvalostnich, rychlostnich
a koordinacnich schopnosti u déti predskolniho véku. Pocet cviceni odpovida 5 cvik(l ke kazdé
oblasti, zavérem tedy zasobnik obsahuje 20 cviceni. K jednotlivym cvikiim je také pfirazeny cil,

a struény popis cviku.
5.1 Cviceni pro rozvoj silovych schopnosti

1) Cvik — Pfesouvani se ve vzporu diepmo

Cil cviceni: rozvoj sily dolnich a hornich svall konéetin, posileni stfedu téla
Motivace: zajici
Pomticky: hadr/ruénik/koberecek

Popis cviceni:

. ZP: vzpor difepmo na ruc¢niku, chodidla u sebe

. Provedeni: ze vzporu diepmo s nohama zaprenyma o rucnik se dité pohybuje

pomoci natazenych pazi a prisouvanim nohou pod trup smérem vpred

Obrdzek 1 - Presouvdni se ve vzporu diepmo

2) Cvik — Pritahy na lavicce

Cil cviceni: posileni hornich svall koncetin
Motivace: had se plazi po zahradé
Pomticky: lavicka

Popis cviceni:

. ZP: leh na bfise, ruce ve vzpazeni
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. Provedeni: dité provadi pritahy na lavicce vpred v lehu na bfise, dbat na zpevnéni

celého téla a na napnuti dolnich koncetin, hlava v mirném zaklonu.

a) b) c)

Obrdzek 2 — Pritahy na lavicce
3) Cvik — Preskoky pres lavicku

Cil cvi€eni: Posileni sval( hornich a dolnich koncetin
Motivace: Zaba skace pres prekazky
Pomticky: lavicka

Popis cviceni:

. ZP: vzpor stojmo bocné, ruce poloZené na lavicce
. Provedeni: preskoky snoZzmo pres lavicku vpravo a vlevo, opora dlanémi na laviéce,

dité postupuje preskoky vpred

Obrdzek 3 — Preskoky pres lavicku

4)  Cvik — Posilovani bfisnich svalt

Cil cvi€eni: zpevnéni bfisnich svall
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Motivace: brouk vali kulicku
Pomticky: gymnasticky mi¢, Zinénka

Popis cviceni:

. ZP: leh na zadech, pokrcit prednoZmo, ruce v predpazeni
. Provedeni: do rukou ditéti ddme gymnasticky mic, dité se timto micem snazi kutalet

tak, aby mu nespadl na zem

Obrdzek 4 — Posilovani brisnich svali

5) Cvik — Preskoky pres Svihadlo

Cil cviceni: Posileni dolnich sval( koncetin
Motivace: vrabec poskakuje
Pomticky: svihadla

Popis cviceni:

. ZP: stoj spojny, ruce v bok, Svihadlo sloZzené na podlaze vedle ditéte
. Provedeni: preskoky snoZmo pres Svihadlo vpred avzad, preskoky snoZmo pres

Svihadlo stranou vpravo, vlevo

Obrdzek 5 — Preskoky pres svihadlo
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5.2 Cviceni pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti
1) Cvik — Opici draha

Cil cviceni: rozvoj vytrvalosti, koordinace, orientace v prostoru

Motivace: Hra na dobrodruhy, kteti zabloudili v dzungli, kterou musi projit. SnaZi se prodirat
pres stromy, baziny, vétve.

Pomticky: kuzely, Zinénka, tunel, obruce, Svihadla, lano

Popis cviceni: Pred cvicenim détem vysvétlime cviky, které budou na draze provadét. Mlizeme

zvolit také jedno dité, které na ukazku celou drahu spravné projde.

o start
. 1 — béh: slalom kolem kuzel(l (obména: chlize ve drepu)
. 2 —valeni sudl na Zinénce
. 3 — prolezeni tunelem po ¢tyrech
. 4 — preskoky stfidnonozZ pres obruce
. 5 — preskoky snozmo pfres Svihadla vpred
. 6 — chlize po lané
. cil
START ciL

© OV
¢
®
Obrdzek 6 — Opici drdha

2) Cvik — UdrZeni balénku ve vzduchu

Cil cviceni: rozvoj vytrvalosti, koordinace

Motivace: kralovstvi balonk(, ve kterém se nesmi balonek dotknout zemé
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Pomuicky: nafukovaci balonky
Popis cviceni: Dité dostane nafukovaci balonek. Balonek se poté snazi odbijet rukama tak,
aby mu zlstal co nejdéle ve vzduchu. Poté se mliZze snaZit ho udrzet jednotlivymi ¢astmi téla

ve vzduchu: hlavou, nohama, nosem, hyzdémi apod. (Neuman, 2001).

Obrdzek 7 — UdrZzeni balonku ve vzduchu

3)  Cvik — Postaci (pohybova hra)

Cil cviceni: rozvoj vytrvalosti, orientace v prostoru, procviceni Cisel

Motivace: postak, prepravujici dopisy do spravnych doma

Pomticky: obruce, karty a karticky s ¢isly od 1-7

Popis cviCeni: Do télocvicny rozmistime obruce. Ke kazdé obruci dame karticku s Cislem od 1-
7. Dité poté dostane obalku, ve které bude mit mensi karticky s jednotlivymi Cisly také od 1-
7. Tyto karticky si rozprostte na zemi. V tu chvili se dité stava postakem, ktery musi co nejrychleji

Cisla dorucit do spravnych domu (obruce). Dité mlzZe vidy bézet pouze s jednim Cislem.

® @

Obrdzek 8 — Postdci
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4) Cvik — Zachran Zelvy (pohybova hra)

Cil cviceni: rozvoj vytrvalosti, orientace v prostoru, podpora spoluprace ve skupiné

Motivace: 1. skupina = morské viny (Zelvy otaci vzh(iru) 2. skupina = zachranafti (Zelvy/kloboucky
otaci dnem dold)

Pomuticky: barevné kloboucky (mety)

Popis cviceni: Déti trenér rozdéli do dvou skupin. Poté se vymezi prostor, ve kterém se bude hra
odehravat. Do tohoto prostoru trenér spolecné s détmi rozmisti barevné kloboucky (mety)
na stfidacku dnem dold, a naopak dnem vzh(ru. Jedna skupina déti poté bude kloboucky
obracet dnem nahoru adruhd skupina dnem dold. Détem mulZeme stopovat limit, a poté

se skupiny mohou v otaceni klobouckl vyménit.

« p ¢
> }1;3

| e
=

Obrdzek 9 — Zachran Zelvy
5) Cvik — zabavny kruhovy trénink

Cil cviceni: rozvoj vytrvalosti, koordinace, spoluprace ve dvojici

Motivace: zdol vSechny stanovisté

Pomuticky: svihadla, lano, volejbalové mice, zinénky

Popis cviceni: S pomoci déti nachystame vSechny stanovisté na kruhovy trénink. Nasledné déti
dle poctu rozdélime do 4 skupin. Poté se skupiny rozmisti na jednotliva stanovisté. Ukolem déti
bude na kazdém stanovisti provadét jednotlivy cvik (viz niZe). Cviky déti budou na stanovisti

provadét vzdy 30 s. Poté se skupiny proméni na signal trenéra (pisknuti).

. Stanovisté 1 — preskoky snoZmo pres svihadlo stranou vpravo, vlevo

. Stanovisté 2 — prelézani lana

. Stanovisté 3 — valeni sudl

. Stanovisté 4 — sed roznozny naproti sobé ve dvojici, posilani si mice kutalenim
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Obrdzek 10— Zabavny kruhovy trénink
5.3 Cviceni pro rozvoj rychlostnich cviceni

1) Cvik — Starty z rtiznych poloh na znameni

Cil cviceni: rozvoj rychlosti

Motivace: lovici tygr

Pomticky: kuzely/kloboucky

Popis cviéeni: Pomoci klobouckl/kuzell oznadime start a cil drahy. Dité poté stoji na startu

a zaujima rliznou polohu.

[ ]
N

ZP: leh na zadech, ruce v pfipazeni

[ ]
N

P: leh na bfise, ruce v pokréeni, dlané poloZené pod celem

[ ]
N

ZP: turecky sed

. Provedeni: Na signal trenéra (pisknuti, tlesknuti) dité co nejrychleji bézi k cili drahy,

nasledné poklusem zpatky.
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a) b)

Obrdzek 12 — Starty z riznych poloh na znameni — start

2) Cvik — Béh ke spravné barvé

Cil cviceni: rozvoj rychlosti, reakce na signal, orientace v prostoru, procviceni barev

Motivace: popleteny carodéj, ktery spletl jedno kouzlo a od té doby se mu vsechny barvy
pletou, déti pomohou carodéjovi si kbarvy zopakovat

Pomuticky: barevné papiry/predméty/rozlisovaky/kuzely

Popis cviCeni: Do prostoru rozmistime alespon 3 barevné kuZely od startovni cary v urcité

vzdalenosti.

. ZP: sed snozny, pfipazit
. Provedeni: Na signal trenéra (pisknuti, tlesknuti a vyvolani barvy) dité co nejrychleji
utika k dané vyvolané barvé, poté bézi zpatky a ceka na dalsi signal.

. Jind varianta: mdZzeme ménit vychozi polohy: turecky sed, leh, stoj apod.
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Obrdzek 13 — Béh ke sprdvné barvé

3) Cvik — Dést a slunce (pohybova hra)

Cil cviceni: rozvoj rychlosti

Motivace: sviti slunce — prochazime se venku, zacind dést — utikdme se co nejrychleji schovat
do domecku (skok do obruce)

Pomuticky: obruce, pistalka

Popis cviceni: Do prostoru v télocvicné dame obruce (dle poctu déti).

. ZP: béh po prostoru (muze byt i obména: chlize v podrepu, chiize ve vyponu atd.)
. Provedeni: Na signal (pisknuti trenéra) se dité musi co nejrychleji dostat k obruci

a skocit do ni (schovani se pred destém).
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Obrdzek 14 — Dést a slunce
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4)  Cvik - Stafeta

Cil cviceni: rozvoj rychlosti
Motivace: posilani tajné zpravy
Pomucky: kuZely

Popis cviceni: Déti rozdélime do dvou tymu.

o ZP: stoj v zastupu za sebou

. Provedeni: Po signdlu co nejrychleji vybéhnou prvni déti zrady, dobéhnou
ke kuzelu, obéhnou ho a vrati se zpét. Tlesknutim preda druhému ditéti ,,pomysiny
Stafetovy kolik” atenzanim opét conejrychleji vybiha. Hru ukondime,

aZ se vSechny déti vystridaji a mizZeme pridat obménu.

<

¥

Obradzek 15 — Stafeta

5) Cvik — Rozkutalené korale

Cil cvi€eni: rozvoj rychlosti, vytrvalosti
Motivace: posbirej co nejrychleji kordle pro princeznu z jejiho nahrdelniku
Pomuticky: vicka z pet lahvi, obruce

Popis cviceni: Do prostoru rozhazime barevna vicka (princezniny korale).

. ZP: stoj mirné rozkrocny, ruce v ptipazeni;

. Provedeni: Na signal dité vybiha pro korale (vicka), kterych musi posbirat
co nejvice pro princeznu a co nejrychleji je prinese zpét ke své obruci. Vidy mlze
nést pouze jedno vicko. Hra se hraje bud na dany cas ¢i az posbiraji déti vsechny
vicka (dle poctu déti).
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Obrazek 16 — Rozkutalené korale

5.4 Cviceni pro rozvoj koordinacnich schopnosti
1) Cvik — stoj na jedné noze

Cil cvi€eni: rozvoj koordinace, rovnovahy
Motivace: proména v plamendky
Pomucky: zadné

Popis cviceni:

. ZP: Stoj spojny, ruce v upazeni;
. Provedeni: prednozit levou nohu, stoj na pravé noze, poté obména na druhou

stranu, opakujeme

Obrdzek 17 — Stoj na jedné noze

2)  Cvik—Chuze po lané

Cil cvi€eni: rozvoj koordinace
Motivace: chlize ¢apa

Pomuicky: lano
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Popis cviceni:

. ZP: stoj spojny, pfipaZit
. Provedeni: Dité se snaZi prejit po lané bez toho, aniz by se dotklo nohama zemé.

Chuze vpred, muize také zkusit chizi vzad. Dbame na zpevnéni celého téla.

Obrdzek 18 — Chuize po lané

3) Cvik — chtize po laviéce

Cil cviceni: rozvoj koordinace
Motivace: prechazeni mostu pres rfeku
Pomucky: lavicka

Popis cviceni:

. ZP: stoj spojny, ruce v upazeni
. Provedeni: Dité sistoupne nalavicku asnazi se po niprejit beztoho, aniz

by se dotklo nohama zemé, dllezité je dbat na drzeni zpevnéného téla a paii.

Obrdzek 19 — Chiize po lavicce
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4) Cvik — Pfedavani mice kolem pasu

Cil cviceni: rozvoj koordinace
Motivace: predavani magické véstecké koule carodéje
Pomucky: mensi molitanovy mic¢

Popis cviceni:

o ZP: mirny stoj rozkro¢ny, mi¢ v pravé ruce

Provedeni: Pfedavani mice kolem pasu z ruky do ruky, vyzkouset obéma sméry.

a) b) c)

Obrdzek 20 — Preddvadni mice kolem pasu

5) Cvik — Valeni sudi

Cil cviceni: rozvoj koordinace
Motivace: hiebik, ktery upadl opravari a kutali se po zemi
Pomuticky: Zinénka, (molitanovy mic)

Popis cviceni:

) ZP: leh na bfise, ruce ve vzpazeni

. Provedeni: Dité vali sudy, prevaluje se stfidavé na bficho anazada, dbat
na zpevneéni celého téla a drzeni nohou u sebe, cvik dité provede i na druhou stranu

) Jind varianta: ZP - leh nazadech, ruce vevzpazeni, vrukou dité drzi mic,

provedeni - valeni sud s mi¢em v rukou ve vzpazeni
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Obrdzek 21 — Vdleni sudi
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6 DISKUSE

Vytvoreny soubor cviceni obsahuje vSechny prvky pro rozvoj pohybovych schopnosti

v podminkdch predskolni télesné vychovy.

Za prinos své bakalarské prace povazuji propojeni charakteristiky pohybovych schopnosti
a jejich rozvoji v teoretické casti a nasledné vytvoreni souboru cviCeni v praktické casti.
Jednotliva cviceni v zasobniku jsou vybrana tak, aby je dité v obdobi predskolniho véku zvladlo

samo. Pfi nékterych cvicenich byly vyuZity rizné pomfcky, které jsou vsak lehce dostupné.

Cim dal vice déti predskolniho véku se dostate¢né nevénuji pohybu. Také z toho diivodu
u déti nedochazi ke spravnému rozvoji pohybovych schopnosti a pozitivnimu pfistupu ke
sportovni aktivité. Pro svoji praktickou ¢ast jsem si vybral figuranta T. Ch., ktery navstévuje
atletickou pripravku, ma sportovni nadani a je na tom lépe neZ déti, které se sportu nevénuiji.

Proto by pro né mohla néktera cviceni ze souboru byt obtizna.

Jak jiz bylo uvedeno, v obdobi predskolniho véku je dllezita motivace, ktera pomaha vést
déti k pozitivnimu pristupu k pohybu. Z vlastni zkusenosti mizu potvrdit, Ze motivace je vtomto
odbobi velmi klicova. Tato znalost z teoretické ¢asti byla vyuzita pfi tvorbé zasobniku cvikd, kdy

motivace provazi jednotlivé cviky a neni zde tak opomenuta.

Tato prace uvadi cviky také s pomuckami. Zajimavé pojeti zasobniku by ale mohlo uvadét
2 verze cvikl, nejprve s pomuckou, nasledné alternativu bez pomucky. Dalsi navrh konceptu by
mohl zohlednovat narocnost cviceni dle véku. Tyto navriené alternativy nebyly Ukolem mé

prace, ale do budoucna by mohly byt zvazené za mozné zpracovani.

Pohybové schopnosti se mi jevi jako zakladni stavebni kdmen pro ovladnuti naseho téla,
kdy diky nim m{zeme zvladnout r(izné dovednosti a ¢innosti. Také by mély byt soucasti cvicebni
jednotky v matefské skole a ucitel nebo trenér by mél dohlizet na jejich spravny rozvoj vhodnym

vybérem zaméreného cviceni.
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7 ZAVERY

Cilem této bakalarské prace bylo sestaveni souboru cviceni pro rozvoj pohybovych
schopnosti v podminkach predskolni télesné vychovy. Pfi tvorbé zasobniku jsem cerpal
informace z odborné literatury, internetovych zdroju a z vlastnich zkusenosti s trénovanim déti

predskolniho véku. Hlavni cil bakalafské prace byl spinén.

Zasobnik tvori celkem 20 vyfotografovanych a graficky znazornénych cvik(, kdy 5 cviku je
zamérenych na rozvoj silovych schopnosti, 5 cvikll se zaméfuje na rozvoj rychlostnich
schopnosti, 5 cvik(l je zaméreno k rozvoji vytrvalostnich schopnosti a poslednich 5 cvik(l sméfuje
k rozvoji koordinacnich schopnosti v podminkach predskolni télesné vychovy. Cviceni jsou

popsana a vysvétlena tak, aby byly pro ¢ténare srozumitelné.

Jednotlivé cviky vSak nemusi vyhradné slouZit pouze k vybranému rozvoji, ale zaroven
rozviji vice pohybovych schopnosti. Tato prace dale poukazuje na to, Ze se nejedna pouze o
jednotlivé cviky, ale také o pohybové hry, opici drahy a Stafety, které by mély byt pro déti
stanoveny zabavnou formou. Cviceni ze souboru jsou zamérena jak na rozvoj jedince, tak i na

rozvoj spoluprace v tymu.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zabyvala tématem souvisejicim s tvorbou zasobniku cvi¢eni pro

rozvoj pohybovych schopnosti v podminkach predskolni télesné vychovy.

Bakalarska prace je v teoretické c¢asti rozdélena do 4 kapitol. Prvni kapitola pojednava o
tom, jak je pojimana télesna vychova v predskolnim vzdélavani. Druhd kapitola se zaméfuje na
télesnou vychovu v RVP PV, zejména vyzdvihuje vzdélavaci oblast Dité a jeho télo, ve které je
télesna vychova nejvice ukotvena. Treti kapitola se snaZi charakterizovat dité v obdobi
predskolniho véku. Posledni kapitola se nasledné vénuje pohybovym schopnostem a jejich

rozvoiji.

Vysledkem je zasobnik 20 cviceni, rozdélenych do skupin dle jednotlivych schopnosti,
na které jsou cviky zaméreny. Jedna se o 5 cvik(l zamérenych na rozvoj silovych schopnosti, 5
cvikll na rozvoj vytrvalostnich schopnosti, 5 cvik(l na rozvoj rychlostnich schopnosti a poslednich
5 cvikl se zaméruje na rozvoj koordinacnich schopnosti u déti predskolniho véku. Kazdé cviceni
obsahuje popis s jeho cilem, motivaci a pomUckami, které jsou k provedeni cviku potiebné.

vvvvv

Mgr. Jifim Kadlou.

Vytvofeny zasobnik bude slouzit jako zdroj inspirace pro cviceni k rozvoji pohybovych
schopnosti, které mohou vyuZit nejen ucitelé MS, ale i dalsi pedagogicti pracovnici a trenéfi.
Predevsim také slouZi k udrzovani a rozvijeni pohybovych schopnosti u déti predskolniho véku.

Nakonec diky dlirazu na motivaci jednotlivé cviky vedou déti k pozitivnimu vztahu k pohybu.

Na tuto praci bych chtél navazat dalsi praci, ve které by byl vyuzit kvantitativné
orientovany vyzkum. Pomoci dotazniku by bylo mozné zjistit pohled ucitel( materskych skol na
zapojeni jednotlivych cviceni pro rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich, koordinacnich
schopnosti v cvicebni jednotce materské Skoly. Nasledné by se prace mohla zaméfit na zjisténi,

zda vék ucitell ovliviuje vybér téchto cvikl ve cvicebni jednotce materské skoly.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis deals with a topic related to the creation of a set of exercises for the
development of motor skills in the conditions of preschool physical education.

The bachelor thesis is divided into 4 chapters in the theoretical part. The first chapter
deals with the concept of physical education in preschool education. The second chapter focuses
on physical education in FEP PE, it highlights especially the educational area of Child and his
body, in which physical education is anchored the most. The third chapter tries to characterize
the child in the period of preschool age. The last chapter then deals with motor skills and their
development.

The result of the work is a set of 20 exercises, divided into groups according to the
individual skills to which the exercises are focused. These are 5 exercises focused on the
development of strength skills, 5 exercises on the development of endurance skills, 5 exercises
on the development of speed skills and the last 5 exercises focus on the development of
coordination skills at preschool children. Each exercise contains a description with its goal,
motivation and tools that are needed to the exercise performance. The selection and aim of the

The created set will serve as a source of inspiration for exercises to develop motor skills,
which can be used not only by kindergarten teachers, but by other teachers and coaches as well.
Above all, it will also serve to maintain and develop motor skills at preschool children. Finally,
thanks to the emphasis on motivation the individual exercises lead children to a positive attitude
towards movement.

| would like to follow up on this work with further work in which the quantitatively
oriented research would be used. Using the questionnaire it would be possible to find out the
view of kindergarten teachers on the involvement of individual exercises for the development
of strength, speed, endurance, coordination skills in the kindergarten exercise unit.
Subsequently the work could focus on finding out whether the age of teachers influences the

choice of these exercises in the kindergarten exercise unit.
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